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Abstract. The article presents the data of the study of mental and psychophysiological adaptation of 
nonresident students studying in Moscow. The study was conducted on a sample of 189 students from 
RUDN and Moscow state University who came from different regions of Russia. It was investigated the dy-
namics of adaptation processes of foreign students. An experimental (nonresident students, n=152, 18.2+0.3 
years) and control group (Muscovites, n=37, 18.1+0.2 years) were formed.. The study showed that the least 
favorable picture in the dynamics of adaptation processes was formed among first-year students of the Volga 
and North Caucasus Federal districts. The average position in adaptive reactions to the conditions of Mos-
cow was noted in nonresident students from the Siberian Federal district. The most optimal indicators in ad-
aptation were observed in nonresident students from the Central Federal district. 
Key words: non-resident students, adaptation, mental development, health, human factors, psycho-
physiological assessment 
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Аннотация. В данной статье представлены результаты эмпирического исследования, сравни-
тельный анализ данных и выводы. Результаты исследования свидетельствуют о том, что существуют 
определенные сходства и различия функционирования саморегуляции психических состояний, уров-
ня выраженности рефлексии и защитных механизмов психики у спортсменов, в зависимости от раз-
ряда. 
Ключевые слова: психические состояния, саморегуляция, уровень рефлексии, защитные меха-
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В мире постоянных изменений, человек сталкивается с разными проблемами, которые вызы-
вают сильные эмоциональные потрясения, зависящие от выбранной сферы деятельности. Отсюда 
следует, что спорт –напряженный вид деятельности, где проходит испытания организма на выносли-
вость, а воли на прочность. 
Среди эмоциональных состояний, являющихся ключевым индикатором психологической го-
товности спортсмена, традиционно анализируется тревожность, которая является мощным препят-
ствием для достижения успеха. Исходя из этого, одним из важных качеств является способность ре-
гулировать свое состояние. 
Несмотря на большое количество исследований (В.Ф. Сопов, Т.Е. Левицкая, Ю.Л. Ханин, В.В. 
Барабанщикова, О.А. Климова и др.) вопрос саморегуляции спортсменов считается одним из акту-
альных. 
Считается, что адаптируясь к тяжелейшим тренировкам и участию в непростых соревновани-
ях при абсолютной невозможности полного восстановления физиологических и психологических ре-
сурсов, у спортсмена постепенно накапливается переживания неблагоприятных функциональных со-
стояний (Барабанщикова, Климова, 2015). Это может привести к нежеланию выступать в соревнова-
ниях, вялости, или к чрезмерной тревоги (Джамалудинов, Кузнецов, 2006). 
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Исходя из этого, важно отметить, что в понимание саморегуляции входит представление о 
произвольности, осознанности этого процесса, целью которого является изменение субъектом соб-
ственной активности, контроль и коррекция результатов (Прохоров, 2006). 
Для того чтобы верно определить актуальное состояние и при необходимости изменить его, 
нужен оптимальный уровень рефлексии. 
При изучении саморегуляции психических состояний, следует отметить наличие осознавае-
мых и неосознаваемых компонентов. Исходя из этого, наибольший интерес представляет изучение 
рефлексии, как осознаваемого, и защитных механизмов психики, как неосознаваемого компонента. 
Таким образом, актуальность исследования взаимосвязи саморегуляции психических состоя-
ний, рефлексии и защитных механизмов психики определяет проблему настоящего исследования. 
Объект исследования  напряженная ситуация (соревновательная деятельность спортсмена). 
Предмет исследования  саморегуляция психических состояний, рефлексия и защитные ме-
ханизмы психики в ситуации соревнований. 
Гипотеза. Существуют различия саморегуляции психических состояний, уровня выраженно-
сти рефлексии и защитных механизмов психики у спортсменов, в зависимости от разряда. 
Методы и организация исследования. Для проведения исследования, была сформирована 
смешанная выборка в количестве 40 человек (18 мужчин и 22 девушки). Данная выборка респонден-
тов, в соответствии с целью исследования, была поделена на три группы: мастера спорта междуна-
родного класса (МСМК) -11 человек, мастера спорта (МС) -10 человек, кандидаты в мастера спорта 
(КМС) -19 человек. 
Важно отметить, что малочисленность выборки связана со сложностью проведения исследо-
вания, узкой направленностью, а так же со сложным периодом у спортсменов. 
Исследование проводилось в напряженной ситуации, которая представляла отборочный этап 
на соревнования более высокого уровня. 
Для проведения исследования использовались следующие методики: «Рельеф психических 
состояний личности» А.О. Прохорова (Прохоров, 2004); «Индекс жизненного стиля» К.К. Плутчика 
(Романова, Гребенников, 1996); методика «Уровня выраженности и направленности рефлексии» М. 
Гранта (Чернов, Юсупов, 2015); «Стиль саморегуляци поведения» В.И. Морсановой (Моросанова, 
2004); «Методика оценки тревожности» Ч.Д. Спилбергера и Ю.Л. Ханина (Карпов, 2003). 
Результаты и обсуждение. Результаты исследования психических состояний показали, что 
респонденты переживали следующие состояния: гнев, раздраженность, «мандраж», страх, актив-
ность, «ощущение, что все надоело», злость, удовольствие, «эмоциональный подъем», агрессия и др. 
Таким образом, данные состояния, являются типичными в напряженной ситуации для ре-
спондентов, не зависимо от спортивного разряда. 
По методике оценки тревожности Ч.Д. Спилбергера и Ю.Л. Ханина, было выявлено, что ре-
спонденты имеют средний уровень ситуативной и высокий уровень личностный тревожности. 
Показатель ситуативная тревожность коррелирует: с защитными механизмами психики: за-
мещение (r=0,75, при p=0,001), отрицание (r= 0,48, при p=0,05); с эмоциональной сферой: тоскли-
вость  веселость (r= 0,82, при p=0,001), грустность  оптимистичность (r= 0,48, при p=0,05), с по-
казателем сонливость  бодрость (r= 0,66, при p=0,01); с двигательной сферой: координация движе-
ний (r=  0,57, при p=0,01). 
Показатель личностная тревожность коррелирует: с защитным механизмом психики компен-
сацией (r=0,46, при p=0,05); с эмоциональной сферой: вялость бойкость (r=0,50, при p=0,05); с дви-
гательной сферой: адекватность неадекватность (r= 0,63, при p=0,01). 
Интерпретируя результаты исследования тревожности, можно отметить, что большинство ре-
спондентов (89%) имеют средний уровень личностной тревожности. Это, вероятно, связано с тем, что 
спортсмену для достижения хороших результатов, важно контролировать тревожность, поскольку 
именно тревога, может «сбить» настрой на соревнования, и помешать достижению результата. 
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Респонденты с разрядом КМС (47,5%) имеют высокий уровень ситуативной тревожности. 
Остальные респонденты, с разрядами МС (27,5%), и МСМК (25%), имеют средний уровень ситуа-
тивной тревожности. Данные показатели, вероятно, связаны с тем, что спортсмены, имеющие высо-
кий разряд, прошли через большее количество соревнований, и как результат, на основе прошлого 
опыта, легче справляются с тревожным состоянием. 
Интерпретируя результаты исследования рефлексии, можно отметить, что большинство ре-
спондентов, не зависимо от спортивного разряда, имеют средний уровень социорефлексии (97%). 
Респонденты с разрядом КМС и МС, имеют средний уровень ауторефлексии (68%); респон-
денты МСМК высокий уровень (27,5%). Вероятно, это связано с тем, что спортсмены высокого раз-
ряда, более склонны к самоанализу, и как следствие, к эффективному управлению своим состоянием. 
Интерпретируя результаты исследования защитных механизмов психики, можно отметить, 
что ведущим защитным механизмом психики у респондентов является отрицание (63%). Вероятно, 
это связано с тем, что в момент напряженной соревновательной деятельности, респонденты отрицают 
травмирующую информацию, поскольку могут наблюдать за соперниками на соревнованиях (их 
настроем, инвентарем и др.). 
У респондентов МСМК ведущим защитным механизмом психики является проекция (52%). 
Вероятно, это связано с тем, что перед стартом, респонденты проецируют свои переживания на 
окружающих людей, при этом ощущают чувство единения, принадлежность к определенной группе, 
тем самым снимая напряжения. 
Результаты исследования саморегуляции психических состояний, показали, что наиболее ис-
пользуемым элементом саморегуляции у респондентов КМС и МСМК является интегрирующая со-
ставляющая саморегуляции (68%). 
Общий уровень саморегуляции коррелирует с двигательной сферой, а именно с показателем 
координация движений (r= 0,71, при p= 0,01); с физиологической сферой, с показателем частота ды-
хания (r= 0,64, при p= 0,05). 
Вероятно, это говорит о том, что при функционировании всего комплекса саморегуляции, как 
интегрирующей составляющей, улучшаются все сферы психики человека, что помогает одержать по-
беду на соревнованиях 
У респондентов МС используемым элементом саморегуляции является гибкость (61%). 
Элемент саморегуляции гибкость коррелирует с эмоциональной сферой: вялость бойкость 
(r=0,50, при p=0,05); с двигательной сферой: адекватность неадекватность (r=0,63, при p=0,01), с 
двигательной активностью (r=0,52, при p=0,05). 
Возможно, это свидетельствуют о том, что способность организма перестраиваться под изме-
нившуюся окружающую среду, ведет к улучшению эмоциональной сферы и двигательной сферы, что 
так же необходимо для успешного выступления на соревнованиях. 
На основе вышеизложенных результатов, можно прийти к выводу, что составляющие саморе-
гуляции влияют как на осознаваемый, так и неосознаваемый уровень, охватывая функционирование 
когнитивных процессов, мотивационно волевой, эмоциональной сферы и поведения. Исходя из это-
го, целью данного исследования было изучение психологических механизмов саморегуляции психи-
ческих состояний, и ее проявление зависимости от специфики деятельности. 
Результаты эмпирического исследования показали, что существуют определенные сходства и 
различия функционирования саморегуляции психических состояний, уровня выраженности рефлек-
сии и защитных механизмов психики у спортсменов, в зависимости от разряда. Вероятней всего, это 
связано с накопленным опытом и знаниями, которыми оперируют респонденты. 
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Abstract: This article presents the results of empirical research, comparative analysis of data and 
conclusions. The results of the study indicate that there are certain similarities and differences between the 
functioning of self-regulation of mental conditions, the level of severity of reflection and protective mecha-
nisms of the psyche of athletes. 
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Аннотация. В статье обсуждается проблема успешного обучения в вузе в условиях иннова-
ционного развивающего образования. Дается психологический анализ учебной деятельности. Обсуж-
даются теоретические и практические аспекты проблемы саморегуляции учебной деятельности. Рас-
сматриваются различные подходы к саморегуляции в отечественной психологии. 
Ключевые слова: учебная деятельность, инновационное образование, интеллектуальная и 
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В условиях инновационного развивающего образования значительное место занимает лич-
ностная регуляция учебной деятельности, которая предполагает взаимодействие в системе «препода-
ватель - образовательная среда - студент». Распространяя понятие «учебной деятельности» на обуче-
ние в вузе, ее можно определить, как "деятельность субъекта по овладению обобщенными способами 
учебных действий и саморазвитию в процессе решения учебных задач, специально поставленных 
преподавателем, на основе внешнего контроля и оценки, переходящих в самоконтроль и самооценку" 
(Зимняя, 2000). Такое понимание учебной деятельности предполагает ее направленность на самого 
обучающегося, на его развитие, совершенствование и формирование его как личности в результате 
